00 WYDAWGY

Bezptsins gazets reklamows
OPTYMALNYCH

KWIECIEN 2004 (ap 23)

TEMAT MIESIACA

2004

Ten kwietniowy numer
0PTY trafi do czytelnikow nie-
stety dopiero po $wietach. Nad-
rabiamy zaleglosci (co nie jest
takie tatwe przy permanen-
tnym braku czasu) i mamy na-
dzieje do maja zlikwidowac

: opOznienie ~w  wydawaniu
0PTY. Staramy sie tez pod-
nie$¢ jako$¢ druku, aby nie byto w nim nieczytel-
nych fragmentéw, jak to sie zdarzalo w niekto-
rych poprzednich numerach. Cho¢ jak wspo-
mniatem numer ten trafi do czytelnikow po
Swietach, to aby nawigza¢ do refleksyjnosci
Swiat Wielkiej Nocy, zamiast §wiatecznych zy-
czen umiesciliSmy w tym numerze rozwazZania
na tematy biblijne nadestane przez Wojciecha
Kudera z Kalet. Poniewaz wydajac 0PTY mamy
ambicje poruszac rozne sprawy (nie tylko te do-
tyczace Zywienia Optymalnego) z przyjemno-
$cig publikujemy takze list od Zbyszka Bastow-
skiego z , Arkadii Cairns/Australia”, na temat je-
go zwycieskich zmagafi z uczuleniami, ktore
przeszkadzaty mu przez diugie lata. Osobiscie je-
stem zajadtym przeciwnikiem jednakowego my-
Slenia, jednopartyjnosci, ,jedynie stusznych
prawd”, i lansowanego ostatnio pogladu, ze tyl-
ko szczegbtowe przepisy (zwlaszcza te ,,poste-
powe”, bo europejskie) i ich egzekwowanie
moga nam zapewni¢ bezpieczenstwo i do-
brobyt. Historia i praktyka wykazuja, Ze jest
wprost przeciwnie. Tacyt, wielki historyk rzym-
ski, sformutowat zasade: , Im bardziej chore pan-
stwo, tym wiecej w nim praw (przepisow
prawnych)”. Ja bym jeszcze do tego dodat - co-
raz wiecej ,,chorych” przepisow prawnych. Do
takich ,chorych” przepisow zaliczam europej-
ski przepis o niszczeniu nie sprzedanego chleba
(nie bedzie go teraz mozna rozdawac za darmo
biednym) i o obowiazku zaptacenia ekstra podat-
ku od ,spekulacyjnych” zapasow zywnosci, o
ktorych to przepisach ostatnio informowata
telewizja w zwiazku z naszym wejSciem do UE.
Thumaczono to troska o nasze zdrowie - abySmy
przypadkiem nie zjedli splesnialego chlebka.
Gdzie, jak gdzie, ale w Polsce takie postepowa-
nie z chlebem kojarzy sie z czym$ szatanskim!
Mnie kojarzy sie to takze z akcja NKWD w la-
tach 20-tych na Ukrainie dokonana na rozkaz Jo-
zefa Stalina, majaca na celu zagltodzenie tamtej-
szych ,kulakéw” i zmuszenie ich ta droga do
kolektywizacji, czyli ,jedynie stusznej” metody
»gospodarowania”. A to ze w wyniku rozkuta-
czania zmarly z glodu miliony oséb, a zwlasz-
cza dzieci, cho¢ na ochranianych przez enkawu-
dzistow kolejowych bocznicach i w magazy-
nach tkwily dziesiatki ton gnijacego i ple$nieja-
cego odebranego ,kulakom” zboza, dzisiaj
jakos mato kogo sklania do zastanowienia nad
szkodliwo$cia takich decyzji.

Obawiam sie, ze przy takim ,gospodarowaniu”
Polska daleko nie zajdzie. Jak bedzie, i kto miat
racje, przekonamy sie w przyszto$ci. |

Madrzy ludzie

Zyja,.. w brudzie |

I znéw nieoceniony Zbyszek Ba-
stowski z ,Arkadii Cairns” w Australii przy-
stat ciekawy list, poruszajac w nim tym ra-
zem sprawe uczulen, a takze wyrazit
zgode na jego publikacje w 0PTY, za co
mu w imieniu czytelnikow (takze tych inter-
netowych), serdecznie dziekuje. A
problem nie jest btahy. Obecnie ocenia sie,
7ze w Polsce jedna trzecia szkolnej mio-
dziezy (tj. 33% wszystkich uczniow) ma
alergie! Problemy z alergia, nasility sie w
Polsce zwlaszcza w ciggu ostatnich
kilkunastu lat. Gdy siegam pamiecig do
moich szkolnych czaséw, to nikt z moich
kolegbw w podstawowce, a poOZniej z
kolezanek i kolegow w liceum, alergii nie
mial (a przynajmniej sie do tego nie przy-
znawal)! Owszem, zdarzaly sie sporadycz-
nie, nie majace nic wspolnego z alergia,
tygodniowe katary, ale o jakie$ epidemii w
czasie kwitnienia rolin i drzew, czy z po-
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wodu jakich$ innych przyczyn, mowy nie
bylo. Zdarzaly sie jedynie (cho¢ bardzo
rzadko) alergie na nabial, a zwlaszcza bial-
ko jaja kurzego. Mozna zapytac: - co sie w
takim razie zmienilo przez te kilkanaScie
lat? Na pewno zmienity nam sie $rodki
piorace, Srodki higieny ciata, a takze Zyw-
nos$¢, do ktorej dodaje sie obecnie roine
preparaty chemiczne, jak na przykiad czy-
ni sie to w przypadku chleba, do ktorego w
fazie produkcji dodaje sie wiele tzw. ,polep-
szaczy”, w tym Srodkéw spieniajacych,
aby pieczywo bylo dobrze wyrosniete i pu-
szyste.

Czy to co wymienilem powyzej jest
wlasnie przyczyna wszechobecnych dzi$
alergii? List Zbyszka, a takze do$wiad-
czenia innych os6b wydaja sie to potwier-
dza¢. Czy Zywienie Optymalne moze za-
pobiec problemom zwiazanym z aler-
giami? Z praktyki wynika, ze nie do kon-

ZAPPERY . .

ZAPPER nnn
wg ksigzki H. R. Clark | &% e
,Kuracja Zycia” ®

100 zt

\/(] PioZAD

(z regulacjg czestotliwosci 1)

150 zt

Informacje i zamoéwienia:
LPLUS”

Maty Rynek 4

31-021 Krakow

tel.: (012) 429-17-28, 508 672 895

\WCZASY
LECZNICZE
z DIETA
— == OPTYMALNA
wg dr Jana Kwasniewskiego
w Osrodku wypoczynkowym

w Muszynie (k/Krynicy)

Konsultacje lekarza
Konsultacje dietetyka
Szkolenie z zasad Z.0.

Zabiegi Pradami Selektywnymi

Rezerwacje:

31-146 Krakow, ul. Dtuga 38
tel. (012) 633 59 52
http://arkadia.akcja.pl
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@ Znany chirurg dr Bogdan Maruszewski z Cen-
trum Zdrowia Dziecka powiedziat w wywiadzie ra-
diowym, Ze miara odlegtosci pomiedzy USA a
UE jest roznica miedzy maksymalng iloScia
godzin jaka moga dopuszczalnie przepracowac
tygodniowo lekarze jego profesji w tych pan-
stwach. W USA 80 godz. tygodniowo, w UE 36
godz.

& Male dzieci, ktore jedza regularnie produkty
bogate w thuszcz pochodzenia mlecznego, maja
mniejsze ryzyko rozwoju astmy - donosza naukow-|
cy z Holandii na tamach pisma ,, Thorax”. Naukow-
cy z holenderskiego narodowego Instytutu
Zdrowia Publicznego i Srodowiska doszli do
takiego wniosku po przebadaniu 2 tys. 978 dzieci.
Gdy dzieci byly w wieku 2 lat badacze zebrali in-
formacje na temat spozywanych przez nie pokar-
mow. W odniesieniu do tych danych analizowali
nastepnie wystapienie objawow astmy, gdy dzieci
ukonczyty 3 lata. Okazato sie, ze astma rzadziej
wystepowata u tych dzieci, ktére byly karmione
petnothustym mlekiem (lub przetworami z tego
mleka) oraz jadly codziennie masto, w porow-
naniu z dzie¢mi, ktérych dieta nie zawierata tych
produktéw. Innym produktem, ktory réwniez obni-
7at ryzyko astmy u dzieci, bylo ciemne pieczywo.
(...) Jak spekuluja badacze, za korzystny wplyw
produktow z pehottustego mleka moga by¢ od-
powiedzialne zawarte w nich nasycone kwasy
ttuszczowe a takze przeciwutleniacze. Wyniki
wielu wezesniejszych badan sugerowaty, ze ograni-
czenie spozycia thuszczow nasyconych, a wzrost
spozycia thuszczow nienasyconych, szczegdlnie
kwasu linolowego, jest zwiazany ze wzrostem za-
chorowan na schorzenia o podtozu alergicznym,
np. astme, egzeme i katar sienny.

& Miliony ludzi na catym S$wiecie cierpia na
schizofrenie lub depresje maniakalna. Sprzedaz
antypsychotykow w  Stanach  Zjednoczonych
osiagneta w roku 2002 poziom 6,4 miliarda dola-
row, plasujac je na czwartym miejscu tuz za
lekami obnizajacymi poziom cholesterolu, lekami
przeciw chorobie wrzodowej i antydepresantami.
W Australii sprzedaz antypsychotykow rosnie w
tempie 20 procent rocznie.

& Angielskie wiadze planuja wprowadzenie podat
ku od tluszczu. W polskiej prasie pojawiata sie
ostatnio informacja o planach opodatkowania w
Wielkiej Brytanii wyrobow zawierajacych w swo-
im skladzie thiszcz - w celu odstraszenia od ich ku-
powania. Pieniagdze uzyskane z tego podatku
miatyby by¢ przeznaczone na leczenie ofiar ,nie-
zdrowego” odzywiania w Wielkiej Brytanii.

& W ramach badan leku o nazwie Zyprexa opubli-
kowanych rok temu w przegladzie Pharmacothera-
py dr Koller i dr Doraiswamy natkneli sie na
szereg przypadkéw mtodych pacjentow, u ktorych
wystapita zastanawiajaca zbiezno$¢ miedzy przyj-
mowaniem leku a pojawieniem sie lub pogte-
bieniem cukrzycy. Piszq réwniez, ze sugestywne
byto to, iz objawy u wielu z nich ustepowaty po
odstawieniu leku.

& W audycji ,Dla Zielonego Rynku” w I
Programie PR prof. Stanistaw Zmarlicki z SGGW
powiedziat, ze w trakcie procesu konserwowania
mleka w wysokiej temperaturze 135-140 stopni
Celcjusza (proces UHT) traci sie 5-30% obec-
nych w mleku witamin takich jak wit.C, B, B

ca. Po chwilowej poprawie czesto nastepu-
je powrot choroby. Ale jak mawia dr Pono-
marenko: ,Optymalny teZ ma skonczona
wytrzymatos$¢ na szkodliwe czynniki. Jesli
by wrzuci¢ optymalnego do pieca hutni-
czego, to mimo wiekszej posiadanej odpor-
nosci niz inni ludzie - tez sie spali”. A prze-
ciez, u jednych optymalnych ta wytrzy-
mato$¢ jest wieksza, a u innych mniejsza.
Zacytuje tez stowa innego lekarza, Krzysz-
tofa Krupki: ,Eancuch peka w miejscu naj-
stabszego ogniwa (najmniejszej odporno-
$ci na oddzialujacy czynnik). Podobnie
jest z czlowiekiem”. Podobnie bywa tez z
astma, ktora w niektorych przypadkach tez
moze mie¢ podioze alergiczne. Niedawno
student medycyny opowiadat mi o przypad-
ku pacjenta chorego na ciezki przypadek
astmy, ktéoremu nie pomagaty zadne lekar-
stwa, jak tez inne sposoby, ktore stosowat.
Niemiecki lekarz zalecit mu, aby usunat cat-
kowicie ze swego zycia wszelkie detergen-
ty i Srodki piorace. Miat jedynie uzywac
do prania poscieli i odziezy zwyklego szare-
go mydia i pluka¢ wszystko po praniu co
najmniej pie¢ razy, az do zupelnej czysto-
$ci pozostatej po plukaniu wody. Nawet
lezac na suchej, wypranej w proszku po-
$cieli wdycha Pan caly czas zawarte w $rod-
kach pioracych czasteczki detergentow, kto-
re przedostaja sie w ten sposob do Pank-
skiego organizmu - objasniat go lekarz.
Pacjent zastosowat sie do jego wskazowek.
I stat sie cud. Astma znikla! Podobne do
niemieckiego lekarza sposoby na choroby
mozna znalez¢ w ksiazce ,Kuracja Zycia”
dr Huldy R. Clark. Dla wielu os6b zalece-
nia w niej zawarte wydaja sie zbyt przesad-
ne, ale jak wida¢ z powyzszego przykiadu
moga w niektorych wypadkach by¢ jedy-
nym ratunkiem dla wielu chorych osoéb.
Jaki jest najprawdopodobniej mechanizm
oddzialywania detergentow i Srodkow piora-
cych (czyli Srodkéw obnizajacych napiecie
powierzchniowe cieczy) na czlowieka
wyjasnita mi moja Zona - chemiczka:
,Wszystkie komorki czlowieka, a zwlasz-
cza komorki bton Sluzowych, otoczone sa
poiptynng blong komoérkowa zbudowang w
duzej czesci z ttuszczy (w wiekszosci z cho-
lesterolu) stanowigca bariere dla niepozada-
nych substancji mogacych wnikna¢ do
komorki. Naiwnos$cig byloby oczekiwac,
ze $rodki obniZzajace napiecie powierzch-
niowe cieczy nie beda oddzialywac na pot-
plynna btone komoérek cziowieka. Podob-
nie, jak to sie dzieje w przypadku cieczy
(prosze zaobserwowac co sie dzieje z thu-
sta warstewka na powierzchni cieczy po
kapnieciu na nig jakiego$ Srodka do mycia
naczyn), powoduja one takze w przypadku
komorek zmniejszenie grubosci btony
komorkowej, a co za tym idzie zwiek-

szenie jej przepuszczalno$ci, co umozliwia
przenikanie przez nig roznych innych
szkodliwych substancji. Spetniajg one dla
nich w tym wypadku role ,Konia Trojan-
skiego”. Organizm rozpoznaje te substan-
cje jako zagrozenie dla prawidlowego funk-
cjonowania, uruchamiajac w nastepstwie
reakcje odpornosciowa. U jednych ludzi be-
dzie to silniejsza reakcja i nastapi w krot-
szym czasie, u innych moze przebiega¢ wol-
niej i fagodniej, ale w kazdym przypadku
przenikanie obcych substancji bedzie dla or-
ganizmu szkodliwe, zwlaszcza na diuzsza
mete”.

Jesli ktos wezytat sie doktadnie w ksigzki
doktora Kwasniewskiego, to na pewno za-
uwazyt jego uwage, ze mycie si¢ mydiem i
Srodkami chemicznymi usuwa ochronna
warstwe thuszczu znajdujaca sie na ciele
czlowieka - co jak pisze Doktor - jest
szkodliwe.

Okazuje sie, ze stare zartobliwe hasto za-
warte w tytule niniejszego komentarza do li-
stu Zbyszka wcale nie jest pozbawione sen-
su, jak by sie to mogto na pierwszy rzut
oka wydawac.

A jesli chodzi o mycie glowy, to polecil-
bym Zbyszkowi stary tradycyjny sposob:
uzycie do mycia gtowy zéttek zamiast my-
dla, czy szamponu. Janusz Zurek
—— REKLAMA

Firma Rzeznictwo i Handel
Stanistaw Kapecki
Kozy ul. Jaworowa 3
tel.: (0-33) 8194 068
e-mail: kapecki@kozy.com.pl

zajmuje sie produkcjg i sprzedazg wyrobéw
wedliniarskich optymalnych,
stosowanych w diecie dr Jana Kwasniewskiego

zawartos¢ w 100 g tluszczu biatka
- salceson optymalny 21,00 15,80
- pasztetowa optymalna 28,00 9,20
- galaretka wp. z nézek 6,00 13,70
- kielbaska koziariska 26,00 16,80
- blok migsny 4527 15,90
- skorki wieprzowe w smalcu 45,50 13,90
- smalec optymalny 48,70 9,90
- paréwki 33,50 14,20
- szynka parzona 18,30 18,08
- kielbasa szynkowa 9,80 16,39
- baleron tradycyjny 47,30 17,73
- szynka prasowana 17,30 17,50
- poledwica sopocka tradycyjna 9,10 21,29
- pasztetowa wiejska 39,50 11,30
- pasztetowa podwedzana 40,50 14,60
- kaszanka 12,50 9,10
- boczek farmerski 19,00 15,20
- kietbasa czarniecka 23,00 17,50
- paréwka z mézdzkiem 32,50 12,90

Oraz cata gama produktéw wedliniarskich wyrabianych
wg dawnych receptur bez srodkéw konserwujgcych
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Zbigniew Bastowski

Swedzenie skory przydarzylo sie
mi gdy nie ukonczylem jeszcze 24 lat. Swe-
dzenie to scharakteryzowatbym w nastepu-
jacy sposob: Zaczynato sie jakby uktuciem
bardzo cienka igla i natychmiast przecho-
dzitlo w straszne swedzenie rozchodzace
sie promieniScie od miejsca ,uklucia”
dalej i dalej. Bylo nie do wytrzymania,
musialem sie drapa¢. Nie bylo przy tym
zadnego zabarwienia skory. Najwiecej
takich punktow ,wybuchato” na tydkach i
bokach. Mniej powyzej kolan, na rekach.
Byly niemal wszedzie na ciele, z wyjat-
kiem glowy i wszystkiego co w kroczu od
przodu do tyhu.

Bytem z tym problemem kilka razy
u dermatologa. Byt to starszy doSwiadczo-
ny czlowiek. Przepisywal masci, ale to nie
pomagato. W koncu przepisal 10 amputek
wapna (calcium) i witaminy C dozylnie.
Gdy zblizalem sie do konca zastrzykow,
swedzenie zniklo. Powtérzylo sie okoto
pie¢ lat pozniej. Tamtego dermatologa juz
nie bylo na tym S$wiecie. Poszedlem do
lekarza og6lnego. Nie zgodzil sie na wap-
no + witamine C, ale i nie miat tez dla
mnie zadnych innych propozycji. Po-
szedtem do innego lekarza - okulisty, kto-
ry mial zastepstwo za lekarza ogolnego w
przychodni (to wszystko dziato sie w Stocz-
ni Gdanskiej). Powiedzialem mu co mi sie
przydarzyto poprzednio i jak zostato to roz-
wiazane. Nie bardzo chcial mi da¢ te za-
strzyki, ale i on nie widzial Zadnego inne-
go rozwigzania. W koncu po moich na-
leganiach przepisatl mi 5 zastrzykéw i po-
wiedziat, ze sprébujemy ,,zdopingowac” or-
ganizm, aby sam ,zawalczyl”. Tamtych 10
zastrzykow  przyjmowatem codziennie,
tych 5, co drugi, czy trzeci dzief. Swe-
dzenie ustalo w kilka dni po pigtym zastrzy-
ku (wapno + witamina C).

Minety lata, znalazltem sie w Austra-
lii (Melbourne) gdzie dopadio mnie inne
swedzenie - swedzenie powiek na
obrzezach. Nie mialo ono charakteru
takiego jak tamto, ale bylo straszne. W Pol-
sce pomagalo drapanie, tu i im wiecej tar-
tem, tym wiecej swedzialo. Mozna byto
oszale¢. Poszedlem do lekarza ogolnego, a
potem do okulisty. Okulista nazywat sie
Kowal, ale nie mial nic wspélnego z pol-
skim pochodzeniem, cho¢ jego dziadek
mieszkal w Polsce gdzie§ przy obecnej
granicy w biatostockim. Ten Kowal dat mi

qurzy ludzie zyja... w brudziel
List Zbyszka Bastowskiego z ,,Arkadii Cairns” w Australii czyli:
Jak pozbytem sie tego strasznego
swedzenia skory i powiek...

dwa rodzaje kropli i powiedzial, Ze bede je
juz zakraplal do konca zycia. Krople za-
puszczalem rano i wieczorem. Gdy tylko
kropli nie zapus$citem swedzenie pojawiato
sie z powrotem

Mineto nastepnych 6 lat, znale7li-
Smy sie w Brisbane. Chodzitem do lekarza
ogolnego, ktory przepisywal mi te same
krople i straszyt cholesterolem. Minat na-
stepny rok, czy dwa. Poszedtem do okuli-
sty. Byt to czlowiek starszy, cho¢ nie stary,
ale doswiadczony i wiedzial co robil. W
ciggu dwoch lat bytem u niego ze cztery
do pieciu razy. Tez przepisywal te same
krople, bo mu powiedzialem, ze skutecz-
nie dziataty.
Jednego razu zapytalem: - czy rzeczywi-
Scie bede musiat brac te krople do konca zy-
cia? Nie patrzac na mnie zapytat: - odkad
Pan je bierze? - Biore je juz okoto 4 czy 5
lat - odpowiedziatem. Powiedzial: ,You
got stack to it” czyli ,Przyzwyczaile$ sie
do nich”. Przyzwyczaitem sie... Hm - pomy-
Slatem i zapytalem: - wobec tego
musialem sie do nich przyzwyczai¢? Nic
nie odpowiedzial. Siedzial cicho i pisal,
pisat, pisal... Potem wstal i prowadzac
mnie do wyjScia powiedzial: Nawin na za-
patke watke i codziennie rano zaraz po
wstaniu wycieraj dolna krawedZ powieki.
Do kazdego oka uzywaj nowa watke i kaz-
dego dnia zmieniaj na nowa.
Wziatem watke, zawinatem ciasno na zapat-
ke i wycieralem, ale ta cholerna wata draz-
nita, a jej pajeczynki zostawaly na moich
oczach. Jak mialem to robi¢?! - Nie
robilem. Za niedlugo wrécitem do tego
lekarza z innym problem (okulary). Pod
koniec wizyty zapytal: ,No co, pomogto to
wycieranie dolnych krawedzi powiek, praw-
— REKLAMA

Eko-Natura

Bydgoszcz

o Zywnoé¢ dla optymalnych
e Pieczywo optymalne
e Nabiat, jaja z gospodarstw ekologicznych
e Wyroby ZM Krotoszyn
e Ekologiczne wyroby migsne
e Czasopisma
Sklep Eko-Natura
Bydgoszcz, ul. Zwirki i Wigury 11
Tel. (052) 340 68 17
Zapraszamy: pon.-piat.: 1090-1800
sob.: 1000-1400
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(kwas foliowy) i B,, (ich brak w organizmie powo-
duje miazdzyce - przyp. red.). Pan profesor po-
wiedzial, ze w trakcie przechowywania ich zawar-

to$¢ ulega dalszemu zmniejszeniu i po 5-6
miesigcach ich zawarto$¢ obniza sie o 80-100%
(to znaczy w przypadku niektorych witamin do ze-
ra - przyp. red.) A poza tym to mamy bezpieczng
europejska zywnosc - bez bakterii (i bez witamin).

€ Obecnie ma miejsce szeroko zakrojona oszukan-
cza akcja prowadzona przez dostawcow lekow, kto-
ra promuje zazywanie leku, zanim jeszcze
pojawia sie jakiekolwiek symptomy choroby, jak
gdyby miaty one dobroczynny, ,zapobiegawczy”
wplyw. Artykut Shannon Browniee zatytutowany
»Niebezpieczefistwo prewencji” opublikowany 16
maja 2003 roku przez The New York Times podda-
je w watpliwo$¢ wczesniejsze badania naukowe
oraz nie uzasadniona naukowo mantre promujaca
»prewencyjne” wlasnosci chemicznych lekow.

& W Polsce zapada na raka okoto120 000 os6b
rocznie. Oznacza to, ze codziennie ponad 300
0s0b dowiaduje sie o zachorowaniu na ta straszna
chorobe. Tylko okoto 23 % z nich ja pokona. Po
chorobach uktadu krazenia rak stat sie druga przy-
czyna zgon6w Polakow.

& Na uniwersytecie w Zurichu (Szwajcaria) maja
by¢ prowadzone badania nad dieta niskoweglowo-
danowa.

& Przewodniczaca Komisji Rewizyjnej OSBO
pani Wiestawa Kulisz zrezygnowata z petienia
swojej funkcji.

& W ramach ,uzdrawiania” ,,Sthuzby Zdrowia” pla-
nuje sie wprowadzenie w Polsce odptatnosci za

wyZywienie w szpitalu oraz optacanie ponadnor-

matywnych zabiegéw i badan.

To na co idzie w takim razie skiadka ZUS ( mini-

malnie okoto 700zt miesiecznie)?

& W ciagu ostatnich szesciu lat liczba alergikow
w Polsce podwoita sie i wynosi dzi$ ok.23%. Spe-
cjalisci przewiduja, Ze w ciagu 10 lat osiagniemy
srednia europejska, czyli 35% Polakéw bedzie
mialo alergie. Ciekawe, czy ci specjaliSci znaja
teZ przyczyny tego zjawiska?

& Co szoste dziecko w Polsce rodzi sie z alergia
(13%). Specjalisci przewiduja (ciekawe na jakiej
podstawie - przyp. red.), ze za kilka lat co drugie
dziecko (50%) bedzie miato od urodzenia alergie.
A ja pamietam, Ze za moich szkolnych czasow
alergii nie mial nikt w mojej klasie. Oczywiscie 7-
mio dniowe katary z przeziebienia czasem sie zda-
rzaly (zresztq bardzo rzadko) i nikt z tego powodu
lekcji nie opuszczat.

@& Pracownicy resortu zdrowia w USA od-
mawiaja poddaniu sie szczepienia przeciwko
ospie z uwagi na mozliwe powiklania.

€ Magazyn medyczny Journal of Pediatric Endo-
crinology & Metabolism z 27 maja 2003 opubli-
kowat wyniki badan lekarzy z Uniwersytetu Stano-
wego w Utah dostarczajace dowodow na istnienie
zwigzku  przyczynowego miedzy  wieloma
szczepionkami wieku dzieciecego a powstawa-
niem cukrzycy insulinozaleznej. W okresie od 2
do 4 lat po szczepieniu u dzieci wystepuje
uszkodzenie trzustki i spowodowana nim cukrzy-
ca.
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da?” Nie pomogto, bo z takich to a takich
przyczyn nie moge tego robi¢ - od-
powiedziatem. Rob, bo pomoze - od-
powiedziat. Nie zapytalem jak miatem to
robi¢. Znow sprobowatem i znéw z takim
samym efektem. Za chwile jednak przy-
szta mi mys$l, aby watke zwilzy¢ woda.
Tak zrobitem i... juz wiecej nie miatem kto-
potu z wata pozostajagca na oczach. Co-
dziennie rano przecieralem nie tylko krawe-
dzie dolnych powiek odciagajac je od oka,
ale i powiek goérnych. Tak minely pierw-
sze 24 godziny. Swedzenie sie nasilato.
Chciatem juz zapuscic krople, ale przetrzy-
matem. Podobnie bylo nastepnego dnia i
nastepnego i... tak minat pierwszy tydzien
bez kropli, pierwsze 10 dni, pierwsze dwa
tygodnie, pierwszy  miesigc, drugi
miesigc, a potem zapomnialem, ze mialem
to przeklete swedzenie. Minety lata (chy-
ba z 15 lat). Przyzwyczailem sie do wy-
cierania krawedzi dolnych powiek, choé¢
nie wiem co by byto gdybym ich nie wy-
cieral (swedzenia powiek do dzi$§ nie mam
i lekarstw zadnych nie biore).

Od zakonczenia tego swedzenia powiek
mineto 6, lub wiecej lat i wrocito tamto
przeklete swedzenie skory na catym ciele.
Nie bylo tak samo mocne, ale przerazato
mnie na sama mys$l, Ze moze sie takim
sta¢ na dniach, bo z kazdym dniem byto
gorsze. Znéw sie drapalem po caltym ciele.
Do lekarzy nie chodzitem, ale moja zona
Ewa namoéwita mnie na wizyte u pewnego
lekarza chinskiego pochodzenia, urodzone-
go w Papua Nowa Gwinea, a wyksztatcone-
go w Australii. Byt to mlody czlowiek,
miat wtedy za soba ledwo 6, czy 7 lat prak-
tyki. Poszedlem do niego. Koto biurka w
gabinecie mial obraz miejsca, w ktorym
sie urodzit - Rabaul w Papua Nowa Gwi-
nea - ocean, gory, zielef.... Powiedzialem z
czym przyszedlem i powiedziatem, co na
to juz dwa razy podzialato: wapno i wita-
mina C - dozylnie. On skrzywit sie lekko
w uSmiechu i powiedzial: - dam ci mydto,
takie mydto co nie zmywa thuszczu wytwa-
rzanego przez skore. Kup je i nie uzywaj

zwyktego mydta.

Tak na prawde to mydto raczej kojarzyto
mi sie z dziegciem. To nie byto mydto, tyl-
ko jaka$ zZywica - nie pamietam dokladnie
co. Nie dowierzalem, powiedzialem, ze
wolatbym to wapno i witamine C. Potwier-
dzil, ze wystarczy to mydto. Kupitem my-
dto, nasmarowatem sie, a ono nie dawato
zadnej piany, tylko Slizgalo sie po skorze.
Wyplukalem sie, wytarlem i wyszedlem
spod prysznica. Tego wieczora jeszcze sko-
ra swedziata. Rano, gdy sie obudzilem,
swedzenia nie bylo! Pomyslalem - jezeli
nie tego ranka, to na pewno nastepnego.
Ale nic takiego nie nastapilo (teraz gdy to
wszystko pisze, az sie drapa¢ zaczatem).
Tak minelo mi swedzenie skory na calym
ciele - od mydta - niemydta, ktére nie zmy-
wa naturalnego tluszczu wytwarzanego
przez skore. Potem to swedzenie znéw mi
sie zdarzyto, bo znéw mylem sie zwyczaj-
nym mydlem. Znoéw zastosowalem tamto
mydlo i... znow swedzenie poszlo w nie-
pamie¢. Sytuacja ta powtarzala sie jeszcze
kilka razy, ale zawsze radzitem sobie sam,
az... jednego razu przestaliSmy z Ewa zu-
pelnie uzywa¢ mydta do mycia, chyba, ze
po jakiej$ brudnej pracy. Teraz od lat nie
uzywam mydla - jedynie do mycia
wlosow, a i to wiem, ze 7le robie - tylko
nie wiem jak po kilku dniach mam znie$¢
te thuste makarony na glowie. Moze
kiedys i z tym jako$ sobie poradze.
Podsumowujac stwierdzam Zze:

(1) W moim przypadku nie mam watpliwo-
$ci, ze swedzenie skory na calym ciele by-
to spowodowane codziennym usuwaniem
naturalnego tluszczu wytwarzanego przez
skore. Aby zlikwidowa¢ to swedzenie, na-
lezy przesta¢ sie my¢ mydiem. Wystarczy
codzienna  kapiel pod prysznicem.
CIEPLA WODA usuwa brud, lecz nie usu-
wa naturalnego thiszczu ze skory! Okazu-
je sie, ze mycie sie sama ciepta woda co-
dziennie nie pozostawia nieprzyjemnego
zapachu potu dla innych wokot nas. Dla
$cisto$ci podaje, ze mydlo ciagle uzywam
do mycia gtowy, pod pachami i do stop.

Jest to najtansze najprostsze mydto. Jest to
jedyny srodek czyszczacy, ktory uzywam
w mojej codziennej higienie ciala. Zeby
myje szczotka z ciepla woda, a potem
pasta do zebéw (bez fluoru) myje szczo-
teczke. Na marginesie dodam, ze od czasu
przejscia na ZO (ponad 3 i p6t roku temu),
zaden zab mi sie nie popsut i czuje, ze ze-
by mam teraz mocniejsze i ze nie sg tak
wrazliwe na zmiane temperatury jak po-
przednio.
(2) Swedzenie powiek miato réwniez pod-
loze alergiczne. Aby je usuna¢, wystarczy
raz dziennie, z samego rana, zaraz po wsta-
niu z 16zka przetrze¢ dolne powieki od-
ciagajac je od oka. Przeciera sie w kierun-
ku od nosa do skroni wacikiem zwilzo-
nym mocno ciepta woda. Kazde oko wy-
ciera sie nowym wacikiem, ktéry po prze-
tarciu wyrzuca sie. Trzeba by¢ cierpli-
wym, bo przyzwyczajenie do lekarstw be-
dzie jeszcze przez jaki§ czas chciato nas
zniewoli¢. Zwyciestwo nie jest tatwe, jed-
nak lezy w naszych rekach.
Tak pozbylem sie moich swedzen. Czy
wam sie to uda...? Zobaczymy. Ufam, ze
napiszecie do mnie jak wam poszto.

Wasz Zbyszek
Byl to list Zbyszka Bastowskiego z Cen-
trum Informacyjnego Zywienia Optymalne-
go, Szkoly Zywienia Optymalnego -,Ar-
kadia Cairns/Australia”.
e-mail: zbastowski@bigpond.com

ARKADIA

- Zywienie optymalne

- konsultacje lekarskie (certyfikat)

- prady selektywne

- szkolenia z zakresu zywienia
i przygotowywania positkow

- masaz

Pokoje 2 i 3 osohowe z TV i tazienka
87-720 Ciechocinek, ul. Konopnickiej 29
tel. (054) 416-24-53, kom. 608 014 331

www.ciechocinek.pl/arkadia

— REKLAMA

Bezptatna
diagnostyka
kregostupa
| stawow
biodrowych

Informacje i rejestracja:
Dtuga 38 - Arkadia CDN
tel. (012) 633 59 52

wyk. Andrzej Safas - sp. terapii manualnej

Wyroby z Krotoszyna
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Krutoszun
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a takze:
jajka

Z atestem
ekologicznym
sery, masto,
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z firmy

JKUMEKO™
Zamoéwienia i informacje:
Krakéw

tel. 0 604 407 540

OSBO PODBESKIDZIE
BIELSKO-BIALA

zaprasza cztonkoéw i sympatykoéw na spotkania:

Data: Goscie specjalni spotkania:

18.11l. 2004 - red. nacz. Dziennika Zachodniego
Marek Chylinski

15.1V. 2004 - dr Wtodzimierz Ponomarenko

20. V.2004 - St. Dor. Zyw. Wanda Stawek

Miejsce i godzina:
Bielsko-Biata, godz. 17%

Kawiarnia ,Stoneczna”, Mikotaja Reja 7
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O grzechu
pierworodnym

¥Dr  Kwasniewski  wielokrotnie\y
wspomina o grzechu pierworodnym, o je-
go skutkach, lecz nigdy nie wyjasnit co to
jest grzech pierworodny. Nieco wiem na
ten temat i sprobuje co$ nieco$ wyjasnic.
W, ksiedze rodzaju 2, 8-9 pisze ,,A zasa-
dziwszy ogréod w Eden na wschodzie. Pan
Bog umie$cit tam czlowieka, ktorego
ulepil. Na rozkaz Pana Boga wyrosty z
gleby wszelkie drzewa mile z wygladu i
smaczny owoc rodzace oraz drzewo Zycia
w $rodku tego ogrodu i drzewo poznania
dobra i zla.” Tekst ten nie dla kazdego jest
zrozumialy. Do tego w niektorych bibliach
jest rysunek drzewa na ktérym wisza owo-
ce (jabtka). Jest to po prostu wyobraznia au-
tora biblii, podobnie jak wiele innych nie
zawsze ma odzwierciedlenie w rzeczywi-
stosci. Tu mate wyjasnienie, nalezy czyta¢
,Pismo Swiete”, a nie ,Biblie”. ,Pismo
Swiete” jest wiarygodnym Zrodiem infor-
macji i niema rysunkow. Natomiast biblia
jest streszczeniem pisma Swietego w kto-
rej sa wieksze lub mniejsze fragmenty
tego pisma i sa rysunki, ktore przedsta-
wiaja opisane w biblii zdarzenia i komenta-
rze autorow. Chcac wiedzie¢ co to jest
grzech pierworodny trzeba czyta¢ pismo
Swiete, posiada Madro$¢ i logiczne ro-
zumowanie. Trzeba prosi¢ Ducha Swiete-
go, aby nam objawit pewne zakryte fakty.
Pan Jezus powiedziat ,,Gdybyscie prosili
Ducha Swietego to by wam objawit nie tyl-
ko to co chcecie wiedzie¢, ale duzo
wiecej”. Duch Swiety wie, co moze ob-
jawic¢ dlatego nie wszystko bedzie wam ob-
jawione. Poniewaz bardzo mato ludzi po-
siada Madro$¢, podam pewne informacje,
ktére moga by¢ pomocne w wyjasnieniu
istoty grzechu pierworodnego. Powiem tyl-
ko tyle, ze grzech pierworodny jest dla
mnie tak oczywisty, jak to, ze zyje. Wiem
rowniez dlaczego kazdy rodzi sie z
grzechem pierworodnym. Bez grzechu
pierworodnego nikt nie moze sie urodzic.
Tylko Maryja (Niepokalanie Poczeta) i Je-
zus jako druga osoba Boska (Bog - Czlo-
wiek) urodzili sie bez grzechu. Gdyby
kto§ chcial wiedzie¢ wiecej to proponuje
dzieto Marii Yaltory ,,Poemat Boga - Czlo-
wieka”. Kilka informacji o dziele.

Papiez Pius XII po przeczytaniu dziela
Marii Valtorty ,,Poemat Boga - Czlo-
wieka” oswiadczyl ,,Opublikujcie te prace
w formie, w jakiej zostala napisana. Nie
ma potrzeby wydawac opinii ojej pocho-
dzeniu. Kto przeczyta ten zrozumie.” Byto

to w 1948 roku. Kardynat Gagnon wydat
31.10.1981 r. (czyli za czaséw Papieza Pola-
ka) oswiadczenie ,, Sad wydany przez Oj-
ca Swietego w roku 1948 stanowit oficjal-
ne imprimatur na dane obecnosci Swiad-
kow” Maria Valtorta urodzila sie
14.03.1897 w Kasercie. Mieszkata takze w
Mediolanie i Florencji. Natomiast wiek-
szo$¢ zycia spedzita w Viareggio gdzie na-
pisata okoto 15000 stron liniowanych ze-
szytow. Nieco mmiej niz dwie trzecie tej
zdumiewajacej tworczosci stanowi monu-
mentalne dzietlo o Zyciu Jezusa (Poemat
Boga-Cztowieka). Zmarta 12.10.1961 r.
Pisata na podstawie widzen lub dyktand Je-
zusa czy Mariife. Moge zapewni¢ - czyta-
my w jednym z o$wiadczen Marii Valtor-
ty - Ze nie miatam Srodkow ludzkich, by
zna¢ to, 0 czym pisze, a czego nawet
piszac czasami nie rozumiem”. Natomiast
w dyktandzie z 23.08.1943r. znajdujemy
nastepujace stowa Jezusa do pisarki:
,Daru mego trzeba uzywac z rozsadkiem.
Potrzebne jest nie otwarte, donosne glo-
szenie, lecz spokojne, coraz rozleglejsze
zgtebianie go, chocby bylo bezimienne.
Kiedy twoja dion spocznie bezczynnie w
oczekiwaniu wskrzeszenia w chwale, do-
piero wowczas ludzie poznaja twoje imie ”
dlatego za zycia pisarki pisma te ukazywa-
ly sie anonimowo. Jednakze szybko
trafiaty do ludzi, rozchodzac sie po kraju,
przenikajac po za granice Wtoch. Obecnie
poemat ten zostal przettumaczony na
wiele jezykow miedzy innymi polski. Jest
to jednak ,,ewangelia”, ktora nie zastepuje
ani nie zmienia Ewangelii, a opowiadaja,
uzupetnia i obszerniej objasnia, z wyraz-
nym celem ozywienia na nowo mito$ci do
Chrystusa i do jego Matki. Zostala ,,0b-

MIEJSCE NA
TWOJA
REKLAME
(012) 429-17-28
modut 6x6 cm
koszt: 30 zt

jawiona” Marii Valtorcie, zwanej ,matym
Janem”. ,Janem” - zeby przyblizy¢ ja do
Ewangelisty, ktory byl umilowanym
uczniem. ,Maltym” - ze wzgledu zalez-
nos¢ poteznego Dzieta od wszystkich ewan-
gelistow, ktorzy w krétkich ksiegach zawar-
li to, co najistotniejsze. Ja moge z cala od-
powiedzialno$cig stwierdzi¢, Ze na pewno
na drzewie poznania dobra i zla nie
wisialy jabtka. Bylo to drzewo metaforycz-
ne (symboliczne). W zamysle Boga bylo,
aby ludzie rozmnazali sie po przez drzenie
mitosci. Pan Bog zostawit dla siebie roz-
mnazanie ludzi. Ale poprzez grzech
pierworodny tj. stosunek miedzy kobieta i
mezczyzng, ludzie zlamali zakaz Bozy i
obecne rozmnazanie rodzaju ludzkiego w
niczym nie rézni sie od zwierzat. Dlatego
logiczne jest, ze nikt nie rodzi si¢ bez
grzechu pierworodnego, kto sie rodzi.
Bowiem kazdy kto sie rodzi, rodzi sie z
grzechu pierworodnego (z grzechem

pierworodnym)
Kalety dnia, 20.10.2003r.
Kuder Wojciech
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Metoda opisana w ,00TY” nr 2/2004
Uzgodnienia  terminéw  badan  w
ARKADII CDN osobiscie lub telefonicznie:
(012) 633 59 52 w godz. 1090-16%
Badanie i diagnoze prowadzi:

lek. med. Krystyna Stawska
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Jak wiemy choroba no-
wotworowa jest choroba
bardzo wyniszczajaca organizm jak row-
niez stosowana, przez konwencjonalna me-
dycyne, chemioterapia jak tez radioterapia.
Aby wzmocni¢ organizm i tym sposobem
pomdc chorym w walce z nowotworem na-
lezy ich odpowiednio karmi¢. Jednak cho-
rzy jak i tez ich opiekunowie nie wiedza

Krystyna .
Pasiowiec-Zurek

Propozycje positkow dla chorych na
nowotwory dla wzmocnienia organizmu.

jak to czyni¢. Wiekszo$¢ zainteresowa-
nych nie zdaje sobie sprawy, ze komorki no-
wotworowe do swojego wzrostu po-
trzebuja przede wszystkim duzej porcji we-
glowodanéw, ktére w rezultacie po stra-
wieniu s juz tylko cukrem (glukoza) kraza-
ca we krwi i zasilajaca rowniez komorki ra-
kowe. Dlatego, gdy stwierdzono u nas
komorki nowotworowe nalezy zastosowac
diete niskowe_glowodanowq, a taka jest Zy-

wienie Optymalne. W chorobie nowotwo-

rowej Z.0. odpowiednio modyfikujemy,

aby wzmocni¢ bariere immunologiczna or-

ganizmu i zeby nie obarcza¢ organizm

trawieniem produktéw bardziej ztozonych,

bazujemy przede wszystkim na zottkach

jako najbardziej warto$ciowym biatku i naj-
1zej strawnym. Jedzac positki bogate w z6it-
ka, ktore jako produkt bez weglowoda-

now, a za to ze sporq iloscia bardzo warto-

$ciowego tluszczu dajacego nam energie

na przetrwanie trudnych chwil oraz najlep-

szego bialka i duzej porcji witamin potrzeb-
nych do regeneracji chorych tkanek i popra-
wienia metabolizmu.

Centrum Diety Niskoweglowodanowej

w Krakowie

-

Konsultanci ,,Arkadii CDN” w Krakowie:

lek. med. Eleonora Nowosad-Litwin

Krystyna Pasiowiec-Zurek

dietetyka, na diecie optymalnej od 6 lat udziela porad indywi-
dualnych prawidtowego zywienia oraz prowadzi 4-dniowe
kursy z zywienia z przepisami dla poczatkujacych optymal-
nych, a takze wykonuje zabiegi pradami selektywnymi.

Janusz Zurek

mujacy sie testowaniem i kontrolg aparatéw do pradéw selek-
tywnych, na diecie optymalnej od 6 lat udziela porad indywi-
dualnych prawidtowego zywienia optymalnego, a takze wy-

konuje zabiegi pradami selektywnymi.

Na miejscu w Arkadii mozna naby¢ ksiazki i miesieczniki oraz inne materiaty dotyczace diety optymalnej.

Bezptatne porady w 4. czwartek kazdego miesiaca. (Konieczna wczesniejsza rezerwacja).

Lekarz optymalny z Certyfikatem nr 34
Emerytowana lekarka specjalista medycyny pracy.
Na diecie optymalnej od 6 lat.

Udziela porad indywidualnych

w poniedziatki, wtorki i Srody w godzinach 1090-1490

Doradca Zywienia Optymalnego z Certyfikatem nr 66

Uprawniona do stosowania pradéw selektywnych
(Certyfikat nr 44)

Z wyksztatcenia mgr chemii zajmujaca sie od 11 lat

Doradca Zywienia Optymalnego z Certyfikatem nr 38
Z wyksztatcenia inz. elektryk, z zawodu elektronik zaj-

Adres:
Krakow, ul. Dtuga 38/222c Ilp. (winda)
dojazd tramwajami linii 3, 5, 19 z dworca PKP (5 min.)
Rejestracja tel.: (012) 633 59 52 (10%0-16%)
tel. kom. (0) 691 866 368
e-mail: kzurek@optymalni.org
WWW: http://arkadia.akcja.pl/odoplus

_/

) s,Arkadia CDN”

\

/Zaprasza na leczenie:
dieta optymalna i pradami selektywnymi
wg metody doktora Jana Kwasniewskiego.

s

Odzywianie w duzym stopniu przesadza o tym, jak
wygladamy, jak sie czujemy i pracujemy. Dieta
optymalna polega na zachowaniu witasciwych
proporcji pomiedzy trzema podstawowymi skfad-
nikami zjadanych produktéw spozywczych: biatka,
tluszczy i weglowodanow.

Zywienie Optymalne nie jest tylko ktéras z
kolei cudowna dieta. Jest to cos wiecej. Jest to spo-
s6b na doprowadzenie popsutego metabolizmu
(czyli inaczej méwiac przemiany materii) przez nie-
witasciwe przyzwyczajenia konsumpcyjne i zalece-
nia zywieniowe do stanu wtasciwego dla danego
cztowieka. Organizm cztowieka, a zatem sam czto-
wiek, ktérego metabolizm jest prawidtowy, nie choru-
je na choroby cywilizacyjne (takie jak np. choroby
serca, cukrzyca, miazdzyca, nadcisnienie tetnicze,
nadwaga, niedowaga, choroby zwyrodnieniowe,
choroby wrzodowe, neurastenie itd.) i jest znacznie
bardziej odporny na choroby wywotywane przez
wirusy i bakterie.

W ARKADIACH mozna skorzysta¢ z porad
dotyczacych  prawidlowego stosowania  diety
optymalnej oraz nauczy¢ sie prowadzenia taniej,
zdrowej i smacznej kuchni, poczynienia sporych
oszczednosci na lekach, gdyz przestajemy cho-
rowaé, a w konsekwencji osiagniemy dobre samo-
poczucie i zdrowie catej rodziny. Proponujemy roéw-
niez zywienie optymalne wspomagane pradami
selektywnymi i innymi zabiegami specjalistycznymi
(bez szkodliwej chemii). Wylecza choroby
reumatyczne, zwyrodnieniowe, wrzodowe, watroby,
trzustki, serca, stawow, kregostupa, cukrzyce, nerwi-
ce, depresje, miazdzyce, astme oskrzelowa, nadci-
Snienie, nietrzymanie moczu i wiele innych.

\. Y
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Na prosbe chorych i ich opiekunéw
ponizej podaje kilka przepiséw na takie po-
sitki.

Ilos¢ zottek na dobe uzalezniona powinna
by¢ od masy ciala jaka powinien mie¢
pacjent. Gdy pacjent ma wzrost 160 cm to
jego masa ciala powinna wynosi¢ okolo
60 kg i tyle biatka powinien jada¢ na dobe
czyli 60g. Jako, ze Zottka to bardzo warto-
$ciowe biatko to mozna stosowac przelicz-
nik 0,5 x 60kg = 30g.

Nalezy zatozy¢, ze 1 zottko wazy okoto
20g to zawiera w sobie okoto 3,2g warto-
$ciowego biatka dlatego w pierwszym eta-
pie leczenia musimy zjes¢ okoto 10 zottek
na dobe. Niektérzy chorzy maja trudnosci
ze zjedzeniem takich porcji (np. brak ape-
tytu) wtedy nalezy dobiera¢ tak positki
(ptynne), ktore fatwo moga by¢ potkniete.
W pierwszy etapie nalezy podawac do
10szt (lub15). zéttek na dobe podzielone
na 4-5 positkéw, czyli Srednio po 2-3 z6t-
tek jednorazowo zmieszanych z mlekiem i
Smietana 30%, z serem bialym, ziem-
niakami, mastem, ryba, wywarem kolage-
nowym lub rosolowym z kury (bardzo
wskazany), grysik, sucharki itp. dopra-
wione sola jodowana , bez vegety i tp.
Réwniez w pierwszym etapie ilos¢ weglo-
wodanéw powinna oscylowac koto 20g/do-
be.

1. Mleko z zottkami z mastem i $mietanka.
Mleko zagotowa¢ z mastem, dodac¢
$wiezej 30% Smietanki. Roztrzepac 4 zott-
ka i wla¢ do gotujacego sie mleka
mieszajac ciagle i nastepnie wylaczy¢ i
przykry¢ pokrywka. Jak troche ostygnie
wymieszac i podawac lyzeczka.

Taka zupe-krem mozna podawaé 3 razy
dziennie  zmieniajac  tylko  dodatki
smakowe, akurat takie trzy porcje powi-
nny zaspokoi¢ zapotrzebowanie dzienne w
»BTW?” chorego.

Taki krem-zupe mlecznag mozna podawac
posolong z réznymi dodatkami ziolowymi
wg gustu chorego np. kurkuma, czomber,
koperek, pietruszka zielona itp.

Gdy zupe chcemy podac stodka dodajemy
troszke ( mala tyzeczke) dzemu niskosto-
dzonego (truskawkowy lub powidlo $liw-
kowe) lub tez platki migdatowe, zmielone
orzechy laskowe.

Mleko i $mietana w formie zupy moze za-
flegmia¢, gdy choremu to przeszkadza na-
lezy zamieni¢ na inny positek.

2. Jajecznica z zottek na masle z cebulka i
zabkiem czosnku.

Rozgrza¢ masto na patelni, dodac pokrojo-
nej cebulki zielonej lub szczypiorku a
miedzy czasie roztrzepac 3-4 zottek z 2 tyz-
kami $mietanki 30% 1 rozgniecionym
czosnkiem - wla¢ na podsmazona cebulke

i mieszajac doprowadzi¢ do lekkiego
Sciecia zottek.

Jajecznice mozna podawa¢ zamiennie z in-
nym positkami (tymi wymienionymi) |,
aby choremu nie uprzykrza¢ positkow jed-
nostajnoscia.

3. Zupa na wywarze kolagenowym lub na
intensywnym rosole z kury z kaszka man-
na i zéttkami.

Przygotowa¢ wywar kolagenowy(moze
by¢ tylko ze skorek wieprzowych) lub esen-
cjonalny rosét z kury wg znanych przepi-
sow. Na tym wywarze ugotowaé kaszke
manne, a potem do tego wywaru wlewa-
my rozirzepane zoéltka (nie gotujemy)
jakas$ przyprawe, ktora lubi chory i dajemy
do picia.

4. Ziemniaki purre z mastem i zéttkami do
tego kefir ze Smietana.

Ugotowane ziemniaki ubijamy z mastem i
doktadamy z6ttka surowe ( w innej wersji

mieni¢ z6ttka przynajmniej w jednym posit-
ku na watrobe cieleca lub wieprzowa -
duszong na masle i zmielong , réwniez
moze to by¢ kawatek ryby, a potem po-
dane z zupa czy ziemniakami itp.

W tym czasie réwniez mozna zwieksza¢
ilos¢ weglowodanéw do okoto 35g/dobe.
Powinny to by¢ jarzyny w formie duszo-
nej: z cebuli, marchewki, buraczkéw, bruk-
selki, dynia, fasolka szparagowa, jarmuz,
kapusta biata, kapusta wloska, koper, szpi-
nak.

Oczywiscie sa to tylko moje propozycje,
ktore jak mi sie wydaje sa proste do wy-
konania. Od wyobrazni i inwencji twor-
czej kucharza zalezy czy choremu beda po-
sitki smakowac.

Przegladajac ksiazke kucharska dra Jana
Kwasniewskiego i znajac juz zasady odzy-
wiania chorych na nowotwory, mozna
wiele przepisow wykorzysta¢ do kar-

moga by¢ usmazone i potozone kolo ziem- mienia chorego. ]
IIIIHI(OW) 1 ]?Opl- Do punktu 1.
Jamy kefirem [nazwa produktu [ ilosé [biatko [ttuszcz |weglowodany |
Zmieszanym ze r‘nlelko 3,2% tt 100 g 33 3,2 4,8
;. k Smietanka 30% tt 100 g 2,2 30 3
Smlleyan 4. masto ekstra 50¢g 0 20,5 0
5. Zottka na twar- s6itka 4 szt. 80¢g 128 25,6 0
dO utarte 7 razem 18,3 79,3 7,8
mastem i przypra- Do punktu 2.
wami np. zielong [nazwa produktu [itosc _[biatko [ttuszcz [weglowodany |
: masto ekstra 50¢g [0] 41 [0]
pletrus_zka lllb cebulka zielona 50¢g o] 0 5
czosnkiem po- lub (szczypiorek) 100 g 0 0 5
dawane na $mietanka 30% 20g 0 6 0
; ; _ Z6ttka 5 szt. 100 g 16 32 0
tChIEble l ]E)ISZkl?p czosnek 5g 0 0 1,7
owym [ub suchar- razem 16 79 6,7
ku.
7 ~ T4 Do punktu 3.
ZOltka WYJQC z |nazwa produktu |ilo§é Ibia&ko It!uszcz |we£|owodany |
ugotowanych wywar 200 g P 4 0
jajek dodaé kaszka manna 10¢g 1 0 7,5
- Z 26ttka 4 szt. 80¢g 12,8 25,6 0
masta i utrze¢ na p— T T =
gladka mase z
pietruszka zielo- Do punktu 4.
n lllb 7 |nazwa produktu |i|o§é |bia+ko |tiuszcz |wglowodany |
@ i i ziemniak 50g 0 (] 9
czosnkiem. Uzy- masto ekstra 25g 0 20,5 0
wac jako i6itka 4 szt. 80g 12,8 25,6 0
dl kefir 2% tt. 50g 1,7 1 2.3
smarqm Y np. Smietanka 30% 50 g 1 15 1,6
do pieczywa lub razem 15,5 62,1 12,9
dodatek do ziem- e ek e
. 1z . 0 punktu 5 ().
nlakow czy tez le.- |nazwa produktu Iiloéc’ Ibia':ko Itluszcz st;_glowodany |
py lub dllSZOIIQ] 6ttka na twardo 5 szt. 16 32 0
rtei mar h W- masto ekstra 50g 0 41 0
Etal te‘] . a. C € pietruszka zielona 20¢g [o] 0 0]
i lub nnej jarzy- czosnek 1/2 zagbka 25¢g 0 0 0,7
ny Mozna to I. sucharek bez jajek 1 szt. 0 0 7,6
Zjadac' na kolacje lub Il. chleb biszkoptowy 50 g 6 10 5
L. . razem (l. sucharek) 16 63 8,4
lub $niadania, za- razem (1l. chleb biszkoptowy) 22 73 5,7
lezy czy chory
: : Do punktu 5 (b).
JeSt, , w stanie |nazwa produktu Iiloéé Ibia%ko It%uszcz quglowodany |
gryzc. watroba wieprzowa 100 g 20 45 2,6
Po dwoch lub masto ekstra 2%g 0 20,5 0
trzech thO- razem 20 25 2,6
dniach jedzenia |nazwa produktu [iloéc‘ [bia%ko [’duszcz Iwe_glowodany |
prawie samych ryba (dorsz) 100 g 18 0 0
masto ekstra 50 g 0 41 0

z0tek, mozna za-

razem

18 41 0
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7 wizyta w Jeleniej Gorze i Bolkowie

Wizyta ta planowana byla od kilku
miesiecy. Do Jeleniej GoOry zaproszona zostata
przede wszystkim, moja Zona, ktorej artykuly w
OPTY i ,,Optymalniku” tak sie spodobaty jeleniogor-
skim optymalnym, ze pani Ewa Chwiotka w swoim i
ich imieniu zaprosita moja zone z wyktadem. Nieste-
ty pech sprawil, Ze zlamana noga nie pozwolita wy-
bra¢ sie mojej zonie w podroz, do ktérej dawno sie
przygotowywala i na ktorg tak sie cieszyta.
Pojechatem wiec sam. Podr6z pociagiem do Wrocta-
wia, a pdZzniej autobusem do Jeleniej Gory prze-
biegta planowo. W tych stronach bylem poprzednio
tylko raz wraz oj-

pobytu serdecznie sie¢ mng opiekowali, karmiac spe-
cjatami swojej optymalnej domowej kuchni. A trzeba
powiedzie¢, Ze Pani Maryla Bliskowska jest mistrzy-
nig w tym wzgledzie o czym

Gazeta Jaworska, z ktorej pieczotowicie wklejane do
kroniki bolkowskiego oddzialu OSBO wycinki pra-
sowe z duma prezentowatl mi maz Pani Marii. On to
wlasnie, w tajemnicy przed zona (niespodzianka), na-
moéwil redaktorow z miejscowej kablowki na
zrobienie telewizyjnego wywiadu z Pania Maria i ze
mna w charakterze goscia.

Na spotkanie oddziatu zjawili

moglem sie przekona¢ przez
kolejne dni pobytu w Bol-
kowie.

W pierwszym dniu pobytu
podczas kolacji maz Pani
Marii, Ignacy, od razu ,za-
strzelit” mnie pytaniem, czy
wiem kiedy Bolkow otrzy-
mat prawa miejskie. Nie
wiedziatem.  Zaled-

cem jako
kilkunastoletni chto-
pak. W Jeleniej GO- R
rze na dworcu au-
tobusowym powita-
fa mnie serdecznie
Pani Ewa. Czas
przed spotkaniem z
Optymalnymi  spe-
dziliSmy na roz-
mowach i  wy-
mianie do$wiad-

7 pania Maria...

Bolkowscy optymalni

wie 3 lata po Kra-

sie nie tylko Optymalni z Bolkowa,
ale i z sasiedniego Jawora, Strzeli-
na, Kamiennej Gory, a nawet Legni-
cy. Dalo sie zauwazy¢, ze Pani
Maria i jej maz sa spiritus movens
tej lokalnej optymalnej spoteczno-
$ci i Ze s przez te spotecznos¢ bar-
dzo lubiani.

Mile chwile szybko plyna wsrod
optymalnych, a rozmowy prowadzo-
ne do p6zna wypehiaty szybko upty-
wajacy czas. Trzeba bylo sie ze-

kowie - odpart Pan
Ignacy - wygratem konkurs wiedzy o historii
Ziemi Bolkowskiej, stad te wiadomosci - po-
chwalit sie.

Poniewaz w dniu nastepnym spotkanie z
Optymalnymi z Bolkowa miato odby¢ sie o
godz. 17, to pan Ignacy, ktory od razu za-
proponowat mi aby mowi¢ mu po imieniu -
Ignac - jak to miedzy optymalnymi, wraz ze
swoim kolega Mieczystawem, zabral mnie

czefi w  kawiarni
obok rynku. Poniewaz w tym dniu, przed wyjazdem,
nie zdazylem zje$¢ $niadania, wiec, zamoéwilem
sobie Zzottkownice, podajac jednoczesnie przepis na
jej sporzadzenie. Pani kelnerka zamowienie przyjeta
i, ku lekkiemu zdziwieniu Pani Ewy brakiem prote-
stu ze strony kelnerki, po chwili otrzymatem smacz-
na jajecznice. Jak wida¢, z powyzszego przyktadu,
obecnie nie ma wiekszych probleméw, aby odpowied-
nio, czyli optymalnie, wyzywi¢ sie poza domem.
P6znym popotudniem Optymalni z Jeleniej
Gory przyjeli mnie serdecznie na swoim zebraniu i
wystuchali zyczliwie mojego wykladu. Bylo takze
sporo pytan i troche kontrowersji.
Po wyktadzie zostalem oddany w rece panstwa Bli-
skowskich z Bolkowa, ktorzy przez dalszy czas mego

na wycieczke swoim samochodem pokazu-
jac turystycznie atrakcyjne miejsca w okoli-
cach Bolkowa: Sanktuarium w Krzeszowie, w kto-
rym znajduje sie mauzoleum ksigzat piastowskich,
kiedy$ kipiace zyciem i kuracjuszami, a obecnie pod-
upadajace uzdrowisko Sokotowsko i stynny zamek
Ksiaz koto Watbrzycha. Nie zdazyliSmy tylko obej-
rze¢ ruin zamku w samym Bolkowie. Ale, mam na-
dzieje, co sie odwlecze, to nie uciecze. A musieliSmy
sie spieszy¢, aby jeszcze przed spotkaniem zdazy¢ na-
gra¢ wywiad dla lokalnej telewizji kablowej. Tu
musze podkresli¢, ze Panstwo Bliskowscy prowadza
u siebie i w okolicy ozywiong dziatalno$¢ propagator-
ska. Wspomagaja ich w tym optymalnym dziele tak-
Ze inni optymalni spotecznicy, jak na przykiad nauczy-
cielka Pani Zofia f.ukowicz z Janowic Wielkich.
Optymalni bolkowscy wspodipracuja takze z lokalna

gnac. Obiecatem, 7Ze jeszcze wroce,

aby obejrze¢ gorujacy nad miastem zamek KsiaZzat

Bolkowskich, a takze spotka¢ sie ponownie z

Optymalnymi. Obiecatem, Ze nastepnym razem w od-
wiedziny przyjade juz z zona.

Janusz Zurek

|

— REKLAMA

Adaptory do zasilania
»Pentapuls” z sieci

elektrycznej, zamiast
zasilania bateryjnego

200 zt

Informacje i zamowienia:
LPLUS”

Maty Rynek 4

31-021 Krakow

tel. (012) 429 17 28, (0) 508 672 895

+ANRY™

Skuteczny preparat stosowany w profilaktyce i leczeniu nowotworow
(opisywany w OPTY 3/2004)
oraz ksigzka dr med. Anatola Rybczynskiego:

»NOWE POGLADY NA ETIOLOGIE
CHOROBY RAKA I CHOROBY AIDS
I ZASADY PRZYCZYNOWEGO ICH LECZENIA”
do nabycia w ARKADII CDN w Krakowie:
ul. Dluga 38, lip, pok. 222c, tel.: (012) 633-59-52

PRENUMERATA

0ery

Mozesz otrzymywac miesiecznik 09TY
do domu droga pocztowa!

Przeslij zaadresowane koperty ze
znaczkami pocztowymi 1,35 zt
na adres:

PLUS - Janusz Zurek
Maly Rynek 4
31-021 KRAKOW

0PTY - Gszets reklsmows optymslaych
Wydawca: PLUS - Krakéw, Maty Rynek 4
Naktad: 2000 egz. (+stala ekspozycja w internecie)
Redakcja: Janusz Zurek

Sktad komputerowy: Piotr Zurek (Linux/Scribus)
telefon kontaktowy: (012) 429 17 28

e-mail: jzurek@optymalni.org

0PTY - WERSJA ELEKTRONIGZNA
Dostepna pod adresem internetowym:
http://arkadia.akcja.pl/gazeta

w postaci plikow PDF.

Zachecamy wszystkich do rozpowszechniania
,0PTY” w Internecie i w przedrukach catych
artykutéw z podaniem zrodta

OPTY - BEZPLATNE OGLOSZENIA OROBNE

Przyjmujemy drobne ogloszenia
niekomercyjne od osob prywatnych na:

Matym Rynku 4 (w punkcie ksero)
oraz e-mail'em: jzurek @optymalni.org




